Déepartement de
soins de support



L'activité physique permet de :

1) Lutter contre
la fatigue

=

3) Optimiser les
traitements du cancer

o

2) Améliorer la
gualité de vie globale

lola
4) Diminuer le risque
de récidive




Je peux:

Pratiquer une activité physique
adaptée prés de chez moi sur
prescription !

PRESCRY
FORME

http:/www.prescriforme.fr/

0975237160 (9hal7hen o ‘;’;,ﬁ':,",:},‘o';",fj:,‘::“f
Semaine) ‘* iﬂlibi-"""ﬁ! a
Parlez-en a votre médecin ! %

Suivre un programme d’activité physique adaptée de 3 mois a I'Institut Curie :
e Pendant ou aprés les traitements.

e Adapté a chacun. séances d’APA supervisées.

Demande d’accés a I'équipe Activité physique de I'Institut Curie
E-mail : activitesphysiques@curie.fr

Téléphone : 01 44 32 40 98

Essayer le programme d’activité physique adaptée de I'Institut Curie en
présentiel ou en distanciel

1 bilan initial - 12 ou 24 cours selon 'association - 1 bilan final
avec des professionnels formés a I'approche en cancérologie



J'ai terminé mon traitement

« actif >»> de cancer depuis
moins d'1 an.

J'ai la possibilité de bénéficier sur prescription médicale :

D’un bilan d’activité physique adaptée.
D’un bilan et/ou un suivi diététique.
D’un bilan et/ou un suivi psychologique.

PARIS (75)

Paris aprés cancer

89 Bd Auguste Blanqui, 75013 PARIS
contact@parisaprescancer.org

07 86 55 6140

SEINE-ET-MARNE (77)

DAC 77 Nord et DAC 77 Sud

125 avenue du Maréchal de Lattre de Tassigny,
77400 Lagny-sur-Marne (adresse du DAC77 Nord)
aprescancer@dac?7.fr

0183 61 6200

YVELINES (78)

Ligue contre le cancer

80 bis avenue du Général Leclerc, 78220 VIROFLAY
ely@ligue-cancer.net

0139508350



ESSONNE (91)

Ligue contre le cancer

Centre Hospitalier de Bligny, 91640 BRIIS-SOUS-FORGES
postcancer.cd?1@ligue-cancer.net

0164905871

HAUTS-DE-SEINE (92)

DAC 92 Centre

14 avenue du Général Charles De Gaulle, 92150 SURESNES
aprescancer@dac92centre.fr

0181803830

SEINE-SAINT-DENIS (93) DAC 93 Sud

112 av. Général De Gaulle, 93110 ROSNY-SOUS-BOIS
aprescancer@dac93.fr

0184741515

VAL-DE-MARNE (94) DAC 94 Est et DAC 94 Ouest
aprescancer@dac94.fr
0146 6300 33

VAL-D'OISE (95) Ligue contre le cancer
2 bd Jean Allemane, 95100 ARGENTEUIL
postcancer.cd?5@ligue-cancer.net
013947 16 16

Je réalise mon parcours individualisé au plus prés de mon domicile,
sans avance de frais.



J'accede aux informations

pour mieux comprendre

On entend par activité physique « tout mouvement produit par les
muscles squelettiques, entrainant une dépense d’énergie supérieure a
celle du repos»?

E:ﬁﬂm

SF DEPLACFR

Les bénéfices scientifiquement prouvés de I'activité physique pour les
patients atteints de cancer sont :

Une diminution de la fatigue

Une amélioration de la qualité de vie globale pendant et aprées le
cancer

Une amélioration de la condition physique et de I'état nutritionnel

Et aussi une réduction du stress, de I'anxiété, de la dépression, de
la douleur avec une meilleure tolérance des effets secondaires des
traitements contre le cancer

Définition de 'OMS



Il est également prouvé que
I'activité physique, pratiquée dans
certaines conditions, améliore le
pronostic de la maladie et réduit
le risque de récidive pour certains
cancers.

Lactivité physique pratiquée doit
vous correspondre, étre adaptée a
votre état de santé et répondre aux
recommandations de santé pour en
tirer les meilleurs bénéfices.

Conserver un mode de vie actif
durant et aprés les traitements
est essentiel. Des professionnels
de santé (kinésithérapeute,
ergothérapeute, psychomotricien)
et des enseignants en activité
physique adaptée peuvent vous
accompagner pour mettre en
place ou poursuivre une activité
physique adaptée a vos besoins.

Plus I'activité physique est
commencée tot (ou préservée)
dans votre parcours de soins, plus
ses effets seront bénéfiques.

Sachez qu'il n'est jamais trop tard
pour démarrer ou reprendre une
activité physique !




Les conférences pour les

Patients et Proches

Pour avoir des informations
complémentaires sur I'activité
physique adaptée, des
webconférences sont mises
en place a I'Institut Curie,
animées par une équipe de
professionnels associant
médecin, enseignant APA ou
masseur kinésithérapeute et
coordinatrice de parcours.

Durée de la conférence : 1h15

Vous pouvez y assister
accompagné-e d’'un de vos
proches.

Des échanges de questions réponses sont possibles tout au long de la
conférence.

Vous trouverez les dates de conférences pour les sites de Paris et
Saint-Cloud sur :

e Les panneaux d'informations

e Auprés des accompagnatrices en santé des espaces patients 20
rue de la Libération a Saint-Cloud 92210 au 25 rue d’'UIm a Paris
75005

e |Le site internet curie.fr a la rubrique « Cancer de l'adulte »
« activité physique a I'Institut Curie »

Les conférences se déroulent en digital ; choisissez une date et
envoyez votre numéro identité patient (NIP), Nom, Prénom a
activitesphysiques@curie.fr afin de recevoir le lien pour vous
connecter.

Le Département de Soins de Support met a votre disposition un livret
sur l'accés aux soins de support dans lequel les recommandations en
activité physique durant et apres les traitements sont notées.



Le saviez-vous ?

EnVie d'Activité

Linstitut Curie est labellisé «Maison
Sport-Santé» par le Ministére des
Sports et le Ministére des Solidarités
et de la Santé.

Ce label a pour objectifs d'accueillir
et dorienter toutes les personnes
atteintes de cancer souhaitant
pratiquer, développer ou reprendre
une activité physique ou sportive a
des fins de santé, de bien-étre, quel
gue soit leur age.

LInstitut Curie est acteur de la
promotion de l'activité physique et
sportive a vos cotés !

Avec le soutien institutionnel d’ AstraZenecac?
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Je trouve des
informations sur
des sites certifiés



—_www.e-cancer.fr

rubrigue « qualité de vie »
« activité physique »

—www.ligue-cancer.net/

_www.retouradomicile.fr

rubrique « soins-de-support/lactivite-physique-adaptee/
pourquoi-pratiquer »

—www.ordremk.fr/actualites/kines/notice-de-mise-en-oeuvre-
de-lactivite-physique-adaptee/

—https:/www.afsos.org/recherche/activite+physique

—www.mangerbouger.fr

rubrique « BOUGER PLUS »

_www.cancer-environnement.fr
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Je peux bénéficier d’'une prescription
meédicale d'activité physique

Docteur

Prescriptions relatives au traitement de I’affection de longue durée reconnue (liste ou hors liste)
(AFFECTION EXONERANTE)

PRESCRIPTION MEDICALE d’ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE

Par:
& Un enseignant en activité physique adaptée

Présence des limitations fonctionnelles suivantes :
Altération condition physique
Respiratoire/Cardio-vasculaire
Séquelle chirurgicale
Pathologie rhumatologique
Risque fracturaire
Autres

Durée de validité : ......ocoocvcvrievrcnenne

Facultatif :
Type d’activité
Intensité
Durée séance
Fréquence
Signature :

Article L1172-1 LOI n°2016-41 du 26 janvier 2016 code de la santé publique et portant guide sur les conditions de dispensation de I'activité
physique adaptée prescrite par le médecin traitant ou médecin référent a des patients atteints d’une affection de longue durée.

Prescriptions SANS RAPPORT avec I'affection de longue durée
(MALADIES INTERCURRENTES)

Le
Docteur
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CERTIFICAT DE NON CONTRE-INDICATION a la pratique d’une ACTIVITE PHYSIQUE

Le

Je soussigné(e) : Docteur certifie que ne présente
aucune contre-indication* médicale a la pratique d’une activité physique

Durée de validité : an

Signature :

*Contre-indications absolues :

- Angor instable - Insuffisance cardiaque décompensée

- Troubles rythmiques ventriculaires complexe

- Hypertension artérielle sévére non contrélée - Hypertension artérielle pulmonaire (> 60 mm Hg)
- Présence de thrombus intra-cavitaire volumineux ou pédiculé

- Epanchement péricardique aigu

- Myocardiopathie obstructive sévere

- Rétrécissement aortique serré et/ou symptomatique

- Thrombophlébite récente avec ou sans embolie pulmonaire

- Diabéte avec mal perforant plantaire pour les AP sollicitant les membres inférieurs

Ces contre-indications n’interdisent pas la pratique de soins de rééducation qui peuvent permettre la mobilité
articulaire et I’entretien de la masse musculaire.

Depuis mars 2017, les médecins ont la possibilité de prescrire une
activité physique adaptée aux patients atteints d’'une affection de longue
durée (ALD30).

Lactivité physique est une thérapeutique non médicamenteuse.

Vous pouvez en parler avec votre médecin généraliste ou votre
oncologue.

Les personnes atteintes d’'une pathologie ALD30 peuvent poursuivre leur
activité physique en présentant leur prescription ! Plus d’hésitation !
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Je teste et j'évalue mon niveau
d’activité physique

En réalisant un des tests

ou les deux, vous pouvez
tester et évaluer votre niveau
d’activité physique grace aux
questionnaires, dont I'un a
été élaboré par I'Organisation
mondiale de la Santé (OMS).

1. En vous connectant a :

www.mangerbouger.fr/
Bouger-plus/Vos-outils/Test-
de-niveau-d-activite-physique/
(questionnaire GPAQ)

|

JE DETERMINE MON PROFIL
2. En réalisant le test de Ricci
et Gagnon vous déterminerez

rapidement, si vous étes :

Treés actif - actif - inactif

S'auto évaluer, c’est un premier
pas vers une démarche positive
pour vous !

Vous pouvez prendre contact avec
activitesphysiques@curie.fr

pour échanger et avoir des
renseignements.




TEST D’AUTO EVALUATION

(D’aprés J. Ricci et L. Gagnon, université de Montréal, modifié par F. Laureyns et JM. Séné)

Le questionnaire d’auto-évaluation permet de déterminer votre profil : inactif, actif ou

trés actif ?

Calculez en additionnant le nombre de points (1 a 5) correspondant a la case cochée a chaque

question.

(A) COMPORTEMENTS SEDENTAIRES

POINTS

SCORES

RESULTATS

» Moins de 18 : Inactif
m Entre 18 et 35 : Actif
m Plus de 35 : Trés actif

Total (A}#(B)#(C)

Combien de temps passez-vous en position assise par jour +de5h 4a5h 3a4h 2a3h | Moinsde2h
(loisirs, télé, ordinateur, travail, etc.) ? ] O O O O
Total (A)
(B) ACTIVITES PHYSIQUES DE LOISIR (DONT SPORTS) ‘ 1 2 ‘ 3 ) 5 ‘ SCORES ‘
Pratiquez-vous réguliérement une ou des activités physiques ? Non Oui
] ]
A quelle fréquence pratiquez-vous 'ensemble de ces activités ? 142 fois / 1 fois/ 2 fois/ 3 fois/ 4 fois/
mois semaine | semaine | semaine semaine
O ] O ] ]
Combien de minutes consacrez-vous en moyenne a chaque | Moins de 15 16430 31445 46 260 Plus de 60
séance d'activité physique ? min min min min min
] ] [} ] ]
Habituellement comment percevez-vous votre effort ? 1 2 3 4 5
Le chiffre 1 représentant un effort trés facile et le 5, un effort m} m] m} m] m]
difficile.
Total (B)
(C) ACTIVITES PHYSIQUES QUOTIDIENNES | 1 2 | 3 4 5 |  SCORES |
Quelle intensité d'activité physique votre travail requiert-il ? Légére Modérée | Moyenne | Intense | Tresintense
] ] [} ] ]
En dehors de votre travail régulier, combien d’heures consacrez- | Moins de 2 h 3a4h 5a6h 7a9h Plus de 10 h
vous par semaine aux travaux légers : bricolage, jardinage, ] ] O ] ]
ménages, etc. ?
Combien de minutes par jour consacrez-vous a la marche ? Moins de 15 16430 31445 46 260 Plus de 60
min min min min min
m] ] [} m] ]
Combien d’étages, en moyenne, montez-vous a pied chaque | Moins de 2 3ab 6a10 11a15 Plus de 16
jour? O O m] O O
Total (C)




Je démarre un parcours
d'activité physique a
Uinstitut Curie

Vous pouvez bénéficier
d’'un accompagnement a
la pratique d’une activité
physique adaptée sur

les sites de Paris et de
Saint-Cloud avec des
professionnels formés.

Ce parcours présentiel ou
distanciel est composé

de 2 bilans de condition
physique (initial et final)
en individuel ou en groupe
(selon les associations)
avec 12 ou 24 séances
collectives hebdomadaires
selon I'association
(programme starter

ou programme starter
renforcé).

Inscrivez-vous !




7 possibilités vous sont proposées avec les associations
partenaires de l'Institut Curie vous sont proposées

(dont l'une en distanciel) :

La CAMI www.sportetcancer.com Bilans Lundi et

Sport & individuels + Mercredi a

Cancer cours Paris

Le Groupe

Associatif www.sielbleu.org

Siel Bleu

LEPGV www.sport-sante.fr/gym- Bilans

Gym apres-cancer individuels + Jeudi

Cancer cours

92

Rosa http:/www.rosamouv.com Bilans Lundi a

Mouv individuels + Saint-Cloud
cours Mardi a Paris

UCPA activitesphysiques@curie.fr Bilans Lundi a Paris
collectifs 19éme : Sport
+ cours de station hostel
pilates Rosa Park

KIPLIN activitesphysiques@curie.fr Bilans connectés Plusieurs
collectifs (2 pers.) créneaux
+ cours collectifs
+ 3 animations
(possible avec 2
de vos proches)

SPORKIF activitesphysiques@curie.fr Bilans Cours vendredi
individuels + a Saint-Cloud
cours de 1h30
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a

institut
Curie

Un programme d'activité physique adaptée en distanciel de 3 mois :

¢ Pendant ou Apres les traitements
¢ Ludique et motivant : jeux de santé et communauté
¢ Adapté a chacun : séances d'APA supervisées
¢ Via une application mobile
Totalement pris en charge

Comment rejoindre le programme ?

DEMANDE D'ACCES A L'EQUIPE ACTIVITE PHYSIQUE DE CURIE
email : activitesphysiques@curie.fr
téléphone: 01 44 32 40 98

PRESCRIPTION MEDICALE
Par votre médecin spécialiste ou traitant (formulaire type au verso)

2EE
: n TELECHARGEMENT DE L'APPLICATION KIPLIN
\é. Rendez-vous sur I'App Store et Google Play

INSCRIPTION AVEC LA PRESCRIPTION
Créez votre compte avec le code remis par Curie
Transmettez la prescription via I'onglet Programme de I'application

ko

BILAN DE SANTE
Prenez rendez-vous sur l'onglet Programme de I'application

Jeux : progressez dans nos jeux en bougeant dans la vraie vie
Séances d'activité physiques adaptées : en petits groupes en visio S

ACCEDEZ A VOTRE PROGRAMME

La prescription que vous a remis votre médecin vous permet de vous
inscrire au programme d’activité physique adapté de votre choix.

Besoin d'en savoir plus ? Une question ?

18 www.kiplin.com/espace-patient
Vous pourrez prendre rendez-vous avec notre équipe santé.



Ou inscrivez-vous librement, sans suivre le programme de
Curie, aupres des associations :

LEPGV Gym activitesphysiques@curie.fr
Cancer 92 06 7077 42 90
Rosa Mouv 06 14 3240 50

rosamouv@gmail.com

La CAMI 018534 48 69
Sport & Cancer cami.idf@sportetcancer.com

activitesphysiques@curie.fr

AL 0144 32 40 98
Le Groupe kateline.ortole@sielbleu.org ou
Associatif Siel Bleu leonore.hocquaux@sielbleu.org

Vous pouvez bénéficier d'autres parcours d’activité physique pour
lesquels vous trouverez les informations auprés des Espaces patients
de Paris (ERI) et Saint Cloud (Maison des patients et des proches)
comme par exemple :

e Un cycle de 3 mois de gi-qong, yoga

ATTENTION ! Les cours en présentiel peuvent étre annulés
et proposés en digital.
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La participation financiére

Le parcours d'activité physique adaptée ne bénéficie pas d'une prise
en charge par la CPAM. N’hésitez pas a consulter vos garanties
mutuelles pour demander un remboursement en transmettant votre
prescription d'activité physique et la facture qui vous sera remise par
I'association.

Nous vous proposons une participation financiére adaptée au quotient
familial (modalités de calcul sur la base de I'avis d'imposition N-1 :
revenu fiscal de référence annuel + prestations CAF divisé par

(12 multiplié par le nombre de part).

Programme Starter : 1 séance par semaine
Avec les associations ROSA MOUV, SPORKIF, 'EPGV et 'TUCPA

Quotient Programme
familial Complet

> 5 000€ 210€
2501€a4999¢€ 156 €
235€a2500€ 120 €
0€a234¢€ 30€




Programme Starter Renforcé : 2 séances par semaine
Avec l'association La CAMI

Quotient Programme
familial Complet
300 € 220 €
0€a299 € 40 €

Le programme complet comprend, un bilan de condition physique initial,
12 h ou 24 h de cours et un bilan final, sur un trimestre.

Les difficultés que vous pouvez rencontrer ne doivent pas étre un frein a
la démarche que vous souhaiteriez entreprendre de mise en place d’'une
activité physique.

Contactez-nous. Nous mettrons tout en ceuvre pour trouver une solution
adaptée.

Pour nous joindre, écrivez a : activitesphysiques@curie.fr

21



22

Je maintiens mon
activite a long
terme,

je prends des
conseils




Pour pouvoir maintenir une activité physique réguliére a long terme,
une pratique proche de votre domicile vous aidera dans cette
démarche.

Vous pouvez vous rapprocher de votre médecin pour obtenir un
accompagnement personnalisé dans votre démarche d'initiation
ou de reprise d'activités physiques.

Retrouvez les lieux d'expertise et de pratique proche de votre domicile
en consultant les sites :

—www.prescriforme.fr

—www.ligue-cancer.net/prés de chez vous
—www.retouradomicile.fr/activite-physique-adaptee/ou-pratiquer ?
—www.lavieautour.fr/map/bouger-autrement

—monstade.fr

— hopitaux-paris-centre.aphp.fr/centre-dinvestigations-en-
medecine-du-sport
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Ou directement aupreés des associations sportives
partenaires de l'Institut Curie

LEPGV Gym Cancer 92 www.sport-sante.fr/gym-apres-cancer
Rosa Mouv WWwWWw.rosamouv.com
ROSA MOUV
La CAMI www.sportetcancer.com
Gam= Sport & Cancer
sporticancer
Le Groupe www.sielbleu.org
Associatif
Siel Bleu
RUGBY CLUB DU contact :
VAL DE BIEVRE - catherine.rcvb@orange.fr
Rugby Sport Santé 06 16 36 49 89

RIPOSTES - www.solutionriposte.fr
Escrime adapté  escrime.acbb.secretaire@gmail.com
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Vous pouvez suivre une pratique gymnastique ou sportive
a domicile, en participant a des cours en distanciel sur des
applications ou sites web (un ex. Kiplin) ou en suivant

des vidéos.

Kiplin KIPLIN www.kiplin.com
G My CHARLOTTE  mycharlotte.fr/bulle/
- login
ROSA MOUV* WWWw.rosamouv.com
ROSA MOUV
Gam= LA CAMI www.therapiesportive.org
sportacancer
GETPHY www.getphy.com

*Cours d’'activité physique destinés également aux patients en situation métastatique.
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« Jai ainsi pu assister a une
présentation des bienfaits de
['activité physique en cancérologie.
Tout d'abord, un test autoévalué
me confirme ce que je savais déja :
je suis une sédentaire caractérisée.

Jécoute ensuite avec beaucoup
dattention  l'intervenante  qui
explique : «Plus on fait du sport,
moins on ressent de la fatigue».

Clest plutét contre-intuitif. Mais...
et voila le secret : « La fatigue apres
le sport est une bonne fatigue qui
permet de mieux dormir et donc...
d’étre moins fatigué, puisque la
nuit a été récupératrice ».

Allez, j'ai compris. Je me (re)mets
au sport mais de facon adaptée
entourée de professionnels formés
pour encadrer des personnes
malades et en traitement.

Dés janvier 2020, grdce aux
actions mises en place a Curie pour
la promotion de ['activité physique,
jai pu bénéficier de séances
d’'aqua-pildtes en piscine (1 séance
d’'une heure par semaine le lundi)
, dun bilan de compétences
physiques suivi d’'un programme de
thérapie sportive (1 séance d’une
heure par semaine le vendredi).
Jai constaté que les lundis et
vendredis, je dormais avec une bien
meilleure qualité de sommeil et par
conséquent, jétais en meilleure
forme le lendemain. »



« Les traitements, la fatigue, la
sédentarité ont transformé mon
corps pendant la maladie jusqua
méme ne plus pouvoir marcher,
étre tres essoufflée, altérant ma
santé mentale. La découverte de
l'activité physique adaptée au
travers du Programme Activ’ a été
vécue comme une renaissance,
tant sur le plan physique que social.
L'enseignant en Activité Physique
Adaptée, qui animait un cours par
semaine, adaptait les exercices a
la capacité de chacun et a notre
niveau de douleur, enchainant
les activités dendurance et
musculaires, le tout avec une
bienveillance remarquable

Au départ, les mouvements
étaient douloureux, voire
impossibles a effectuer. Mais je
sentais intérieurement qu'avec
la régularité, je me réappropriais
ce corps meurtri. L'échange entre
patientes a créé une synergie de
groupe, indispensable dans la
reconstruction. Lactivité physique
m'a aidée a reprendre confiance
en moi, a me relever, a m'accepter,
a envisager un futur meilleur
et a entamer mon parcours de
résilience. »



«Faire de [activité physique
adaptée, méme et surtout pendant
les traitements, a été pour moi
un soutien fabuleux. Cest fait
pour tous, y compris pour ceux
qui, avant, haissaient les salles de
sport.

Rien a voir avec la gym classique :
on est un tout petit groupe, on rit
beaucoup - cest important pour
guérir- on échange beaucoup aussi
tout au long du cours. Le coach
est attentif a chaque cas et nous
propose d chaque instant la version
de l'exercice qui tient compte non
seulement de notre niveau mais
aussi de notre état de santé du fait
du traitement en cours. Il modifie
instantanément pour chacune

l'effort demandé au vu de ce qu'il
observe. Du vrai sur mesure revu en
temps réel pendant l'exercice. On
se sent en totale confiance, un vrai
cocon de bienveillance. Vraiment
rien a voir avec l'effort pour l'effort
des salles de sport, ici c’est le plaisir
de se bouger pour guérir.

Méme fatiguée je me suis toujours
efforcée d'aller aux séances car j'en
ressortais toujours avec la péche et
bien plus en forme qu’en y allant ».

Merci aux Catherine et a Ghislaine de leurs témoignages.

Référence ENNOV : IC-012795-004 - Mai 2023



Bilan de I'activité physique adaptée avec Kiplin

Pour moi, le bilan est trés positif.

Les 2 éducatrices sportives sont
trés sympathiques, a ['écoute.
Elles font des propositions pour
adapter les mouvements lorsque
jlai des douleurs a l'effort sur telle
ou telle zone.

Il'y a une séance par semaine
a choisir dans un large éventail
de séances renforcement
musculaire, étirement, relaxation...
Le planning des séances est
suffisamment vaste pour que I'on
puisse trouver un créneau qui
convienne méme en travaillant.

Autre avantage on est peu
nombreux par séance.

Il'y a aussi la possibilité de s’inscrire
a des séances « bonus » une heure
avant la séance si elle n'est pas
compleéte.

Cest souvent le cas et jai pu
bénéficier de plusieurs séances
supplémentaires sur les 3 mois.

Kiplin, c’est aussi des Webinaires.

Jai assisté a 3 conférences : le
sommeil, le sport et I'alimentation.

On retrouve des informations que
jlavais eu lors des web-conférences
de Curie sur l'activité physique.

Et  enfin, Kiplin organise
des jeux par équipe de 4.
Le but : marcher le plus possible,
chaque pas étant converti en point.

Léquipe avec le plus de points d la
fin des 2 semaines gagne le défi.
Point positif : cela motive pour
marcher et on se prend au jeu.

Encore merci de m'avoir permis de
participer a ce programme.









Retrouvez-nous sur :
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